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Az edzés és az edzettseg

Edzés: a sportolo
sportteljesitmeényének
novelése szakszerlien
iranyitott folyamattal,
a szervezet tudatos
felkészitése a fokozodo
terheléshez valo
alkalmazkodasra.

Edzettseg: a sportold
fizikai és pszichikai
alkalmassaga és
képessege egyre
magasabb szintd
teljesitmeény végzésére.



Az edzeés fo teriletei
fizikai

pszichikai technikai

nevelés eletmaod



A teljesitokeéepesség novelésének osszetevoi

Jo fizikai allapot:

Megfelelo
egészseégi
allapot.

Biolégiailag
képes vagyok
sportfeladatra.

Tovabbra is
torédom az
egészségemmel.

Pszichikai
tényezok:

Rendelkezem
kello
lelkierovel.

Meg akarom
csinalni, nem
adom fel.

Megvaldsithato,
motivalo ceélt
tiazok ki magam
elé, amit a
jovoben el akarok
érni.

Felkészultség:

Torekszem a
maximalisan
elvégezni az
edzés munkat.

Tudom a tanult
technikat
alkalmazni.

A megszerzett
technika és
taktika
fejlesztésére
torekszem.

Idofaktor:

Objektiv
lehetoség.

Van idom
onmagamra.

Beépitem az
életvitelembe,
megszervezem
a napi,
rendszeres
gyakorlast.




Az eronlét, az edzettseg teriiletei

Kondicionalis képességek
Alléképesség:

» o Gyorsasag:

Erd: hosszutavu > -
- o reakcid/reagalas
maximalis kézeptavu - ,
o o o dontés/valasztas
alloképességi rovidtavu , ,
. . o 112l . Mozgasgyorsasag

gyorsasagi er6-alloképesség
o mozdulatgyors.

gyorsasagi

Koordinacios képességek
Hajlékonysag Ugyesség



Az alloképesség a szervezet elfaradassal
szembeni (ellenallo) képességét jelenti

hosszan tarto sportteljesitmény végzésekor.

Az alloképesség szinvonala fligg

- a keringési és légzoszervek helyes muiikodésétol,
- az idegrendszer és az anyagcsere folyamatoktol,
- az optimalis mozgaskoordinaciotol,

- az egyén pszichikai tulajdonsagaitol (stb.).

A jo alloképességl egyén viszonylag magas
intenzitassal hosszu ideig tud eredményes
munkat végezni.
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Az allokeépességi teriletek jellemzoi

Hosszutavu: Kozéptavu: Rovidtavu:

15-30 perc feletti 2-9 perc kozotti 45 mp és 2 perc
erbkifejtésnél fontos. | er6kifejtéshez kell. kozotti

Meghatarozé Magas ingerintenzitas | 18€nybevetel eseten.
tényezGje az aerob esetén jon létre, pl. a Magas szinti aerob es
kapacitas, tehat a versenyzének magas maximalis anaerob
maximalis iramban kell anaerob feltételek mellett jon
oxigénfelvétel és a feltételek mellett létre sdird
kapillarizacio. teljesitenie a feladatot. | jdegimpulzusokkal.
Teriiletei: futas, uszas, | Teriletei: kozéptavu Teruletei: vagtazas,
evezés, kerékparozas | futas stb. aciklikus sportok,
stb. kiizd6sportok stb.
Eré-alloképesség: Gyorsasagi alloképesség:

a sportoldnak a hosszu idon at a faradassal fellépo sebesség-

tarté nagy eroteljesitménye. csokkenéssel szembeni ellenallas.

Terlletei: judo, birkdzas, szertorna | Teriiletei: Labdajatékok



Az alloképesseg
novelésének kovetelményei

Helyesen kell megvalasztani a fejlesztés modszerét, ami lehet

- tartds terhelés, azonos iramu hosszan tartd erékifejtésnél
valtakozo terheléssel vagy iramjatékkal,
pl. hosszu futasok, fartlek, valtogatas

- intervallumos mddszer alkalmazasaval tervszerlien és
célszeriien lehet valtakoztatni a terhelési és pihenési fazisokat,

- verseny- és ellen6rz6 modszer
(versenyek, versenyszeri edzések, specidlis probak) soran a
fizikai és pszichikai alkalmassagrél kapunk megbizhaté
informacidkat, és igy lehetoség nyilik — sziikség esetén —
taktikai valtoztatasra is.

Mindharom modszer esetén ismerni kell a felkésziilésre jellemzo6
igénybevétel jellegét, a sportolo edzettségi allapotat, egészségét.

De, minden idoszakban alkalmazzuk mindharom modszert, csak
az aranyokat kell valtoztatni.



Mozgaskoordinacio
Tajfutasban is fontos, amit elsd6sorban
fiatal korban lehet fejleszteni.

Az uj edzéselmelet szerint olyan technikai

kepesseg, ami a sportmozgasok osszerendezett,

célszeru vegrehajtasaban jatszik fontos szerepet.

Harom fontos kovetelménye van:

- optimalis energia-befektetes (takarekossag),

- hatékonysag (gyorsasag, eredmeny, siker)

- biztonsag, kedvezo mozgasélmeény
(konnyedseg, magabiztossag)



Mi az utanpotlas neveles?

e Cél ajo felnbtt versenyzd! Feln6tt koraban
érjen el a csucsra.

* A fiatalok igazi nagy sportolova valasa nem
megy egyik pillanatrél a masikra, hosszu és
faradsagos ut vezet fel a sportoloi karrier
csucsara.

e Ezt a hosszu, faradsagos, néha éromteli, néha
szomoru folyamatot nevezzik utanpotlas-
nevelésnek, vagy utanpotlas sportnak.



Edzések jellege az utanpoétlas
életkorban 1.

* Sokoldalu, altalanos felkészités (4 - 9/13 éves kor)
— Rengeteg jaték
— Oroémteli feladatok, a sportdg megszerettetése
— Mindent gyakoroljanak, ami a korukhoz igazodik
— Technikai feladatok tanulasa
— Eredmény nem fontos

» Sportag-specifikus felkészités (9 — 14/15 éves kor)
— Versenyeken egyre magabiztosabb futasok, sikerélmény
— Technikai és taktikai feladatok tanulasa
— Komoly edzésmunka megjelenése
— Eredmény nem fontos, a fejlodés a lényeg



Edzések jellege az utanpoétlas

eletkorban 2.

» Sportag-specifikus képzés elmélyitése (14 —17/19 éves kor)

— A megfelel6 el6készités utan a sportoldk egyre nagyobb
terhelése

— Kivalasztas az élsport-edzéshez, napi edzések fontossaga (pl.:
mas ciklikus sportagak edzései)

— Km atlagban ugyan azt kell tudni mint a feln6tteknek!
— Alul terhelés - edz6i bin!

— Soha nem lesz élsportolo aki ezt a korszakat kihagyja
— Eredmény egyre fontosabb

* (Csucsteljesitmény edzés (17/19 -)
— Az életkornak megfelel6 maximalis terhelés
— Specifikus edzések a felkészuilési id6szaknak megfelel6en
— Eredmény nagyon fontos



Egyéb befolyasolo tényezdk

* Fizikai képességek/ teljesitmény
— Genetika
— Egészségi allapot
— Eletkor/Nem
— Motivacio
— |d6jaras
— Taplalkozas
— Folyadékhaztartas egyensulya
— Szocialis hatasok

A pirossal jelzett tényez6ket az edz6 sem és a sportolo
sem tudja befolyasolni, a tobbit igen.



Tehetséget meghatarozo tényezdk

e Oroklédés
— A sportteljesitményben az 6roklés aranya ~ 70%

* Kornyezeti hatasok aranya kb. 30%
— Edzés
— Szocialis kornyezet
— Etkezés
— Hidrataltsag

Ebben az a lényeg, hogy mindenkit magahoz képest kell
értékelnil



Fizikai edzések

Ez az alapja a felkészitésnek.

Nem az éppen aktualis technikai tudashoz kell a
fizikai felkészitést tervezni. (cél a jo felnott
versenyz0)

Az idOre futasok, kontroll futasok, résztavok
elengedhetetlenek a fejlédéshez.

Amit kihagyunk az pétolhatatlan, annyival
gyengébbek lesziink. (ez nem lecke, ami potolhato)
De, elsd az egészseg!

Egyenileg kell értékelni a sportolokat.

Egy csoportban kilonbdz6 korosztaly ugyan azt a
jellegl edzést végezheti. Km és db szamban mast



Technikai edzések

* Alehetbségek szamba vétele.
— Terepedzések (id6 és tavolsag fliggvénye)
— Fizikai terhelés melletti feladatok (tornaterem,
résztavos edzések) lasd.: Kisvolcsei Akos

— Asztalnal (elemzések, egyéb feladatok) lasd.: Bozan
Gyorgy
* Minél iddsebb ill. rutinosabb versenyzével
foglalkozunk, annal jobb terepekre van szuksege.

* Az egyszerl feladatok csak tompitjak a
koncentraciot.



Pszichikai, mentalis felkészités

Ugyan olyan fontos, hanem fontosabb mint a technikai
edzések.

Fiataloknal, kezd6knél

— Erd6tol valo félelem (mesék, allatok, kullancsok)

— Eltévedeéstodl vald félelem

Rutinosabb versenyz6knél

— Ejszakai edzések feldolgozasa

— Edzéseken eljutni az agbénia zonaba

— Tétversenyzésre valo felkészités folyamatossaga

— Koncentracio tanulhato folyamat (hibazasok alapvet6 oka)
— Folyamatos motivalas és parbeszéd az edzbvel

Kovacs Magdanak, és Baracsi Gabornak vannak errél jo
munkai.



Nevelés és életmod

8-12 évesek (kezddbk) a kozosségért jonnek le edzésre,
nem a tajfutas miatt

A tajfutas egy életforma mar a serduld korban is. Ezt a
gyereknek kell kiharcolni a szuleinél!

Tisztelje ellenfeleit, sport tarsait. De egy egészséges
klubh(iséget el kell érni tanitvanyainknal

Mas edz6khoz valé hozza allas (sok ut vezet a csucsra)
Szulékkel valo kapcsolat nagyon fontos, de mi vagyunk
az edzOk a csoport vezetdje

— Tajfutod szulbk, tajfutassal ismerkedd szul6

— Utazasban és szervezésben segitd szulé

— Nem szabad egy hatar utan kompromisszumot kotni



Utolso gondolatok

Mi vagyunk a ,,f6 majom” a csoportban.
A gyereknek hozzank kell igazodni és nem forditva.

Minden edzésen legalabb par szot beszéljink minden
tanitvanyunkkal.

JO légkorben, vidaman tartsuk edzéseinket, de koveteljik
meg a kemény munkat.

El6sz6r mindig dicsérjunk és csak utana dorgaljunk.
Szikség van a gyengébb sportoldra is, nem szabad
elkildenil

Edzéstervet arra irjuk aki megérdemli, a tobbiek
alkalmazkodjanak, hiszen nem is olyan fontos nekik az
eredmeény.



